
.

Stare nel verde aiuta a

dormire meglio. E le

piante aiutano anche sotto

forma di integratori.

Naturalmente Relax

di Nature's Bounty, a base

di valeriana e unmix di

erbe, sostiene l'organismo

in caso di stress e disturbi

del sonno.

Questa settimana celebriamo la natura con un numero green che racconta
le nuove sfaccettature di una bellezza sempre più sostenibile
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Il Bagnodoccia Rivitalizzante

di Tesori di Provenza è formulato

con olia d'oliva biologico e ha un

profumo di Fiori appena colti.
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Percepire suoni, profumi, colori
della natura con consapevolezza
per migliorare la salute psicofisica.
Solo una suggestione? Ora ci sono
le prove scientifiche

di Michela Motta

«E in alta montagna tutto il giorno e non é raggiungibile
telefonicamente». Avevo proposto a Daniele Campestrin,
terapista ayurvedico di Terme di Coniano, di sentirci venerdì

per palrare di forest bathing e dei benefici dello stare nel verde,

ma era il suo giorno libero e che cosa può fare uno come lui

quando non lavora? Stare nella natura e staccare il telefono.

Appunto. Lunedì mi risponde durante la sua pausa pranzo,

sotto un albero. lo da una scrivania con vista sui palazzi

milanesi comincio a pensare di aver sbagliato tutto nella vita.

La natura è un richiamo fortissimo, viscerale, ma la velocità

con cui affrontiamo le giornate e gli impegni mettono il

silenziatore al bisogno interiore di verde, blu e ossigeno.

1. Lenitivo, con succo fresco d'aloe vera:

Fresh Shampoo di Ringana (18,80 euro).

2. La formula contiene ingredienti

botanici provenienti da coltivazioni

sostenibili nei tunnel sotto Londra:

Shampoo Riparatore al Finocchio di

Molton Brown (2520 curo). 3. Esfoiante

corpo con sale di Gueránde lavorato

a mano: Lhiscic di Hino (33,80 euro).

4. Profumo sostenibile omaggio alla

natura: Mandarine Basilic Forte Aqua

Allegoria di Guerlain (113 euro).
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4. Non contiene parabeni,

siliconi, petrolati né talco,

ed è realizzata solo con

ingredienti di origine

naturale: Cipria Bio

Formula Pura di Deborah 

Milano (16,50 euro).

5. Omaggio al rifugio di

Pescasseroli, evoca un

prato rigoglioso, erba

alta, fiori di campo e le

faggeta: Profumatore

d'Ambiente La Difesa

Rifugi di Parco 1923 

(90 euro). 6. Il bagno-

doccia solido ha formula

concentrata e contiene

solo profumi naturali al

100 per cento: Shower

Bar ylang ylang e iris di

Weleda (6,50 euro).
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1. Packaging a ridotto

impatto ambientale

e formula senz'acqua:

Shampoo Solido

Rigenerante con

Centrifugato di Carota e

Papaya di Keramine H Bio 

(8,50 euro). 2. La linea per

hotel ha dispenser

ricaricabili in bio-plastica

derivata da mais realizzati

con stampa 3D: Collezione

H di Essenzialmente Laura.

3. La maschera nutriente

naturale ha un podcast di

mindfulness dedicato: Feed

your Skin, Feed your Mind

Fate Mask di Ya Be (20 giuro,

yabebeauty.com).
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Eppure quando ci ritagliamo del tempo all'aria aperta,

stiamo meglio, e non è solo una sensazione: la ricerca degli

scienziati del Max Planck Institute for Human Development

di Berlino è solo l'ultima in ordine di tempo a provarlo

scientificamente. Hanno preso 63 volontari, metà lihanno

mandati a passeggiare nella foresta, metà in un quartiere

movimentato, tutti senza cellulari. Dopo un'ora, con

mia risonanza magnetica funzionale (fMR1), in grado di

registrare i cambiamenti del cervello in tempo reale, hanno

guardato gli effetti: chi aveva camminato nel bosco aveva

una ridotta attività nell'amigdala, la ghiandola coinvolta

nell'elaborazione dello stress. ll nesso tra tempo nella natura

e salute (pressione sanguigna più bassa, ansia ridotta,

miglioramento di umore, sonno, memoria, e addirittura

guarigioni più rapide) all'inizio era solo una suppososizione,

poi dagli Anni Duemila è stato in parte dimostrato, ora il

collegamento è palese.

Ricordiamoci di accendere i sensi
Ma torniamo a Daniele Campestrin, che alle Terme di

Coniano (termecomano.it) si occupa, tra le altre cose, di

accompagnare gli ospiti in una polisensoriale immersione

nel bosco, il forest bathing (a Comano avviene in un

suggestivo parco con laghetto zen, a destra): «La pratica

consiste nell'entrare nel bosco con consapevolezza, in

silenzio, senza cellulari, riattivando i sensi, facendo caso ai

suoni della natura, ai suoi odori, colori. 11 terapista invita

a rallentare, respirare, in alcuni casi anche a chiudere gli

occhi per lasciare spazio agli altri sensi. ln Giappone è una

consuetudine, è l'Ente forestale che esorta a un maggiore

contatto con la natura per fronteggiare lo stress da lavoro

in città. Viene addirittura prescritto dal medico e studiato

all'Università. Il medico giapponese QuindLi è il più

grande esperto mondiale, colui che ha teorizzato i benefici.

Sono i terpeni, molecole volatili prodotte dalle piante,

i responsabili degli effetti su corpo e psiche, in grado si

regolare la pressione, abbassare l'ormone dello stress. 1 faggi

per esempio sono grandi emettitori di terpeni, che spesso

non hanno odore, e variano con le stagioni: in primavera e

d'estate l'effetto è più forte, ma anche l'autunno è un buon

momento per il forest bathing». Ma come si può introdurre

nella propria vita con regolarità? «in due ore e mezzo di

pratica le cellule NK, coinvolte nella risposta immunitaria,

aumentano del 40 per cento, ma già dopo mezz'ora la

situazione migliora. Con un ciclo di due ore al giorno per tre

giorni si ha un mese di giovamento. Va bene anche un parco

cittadino, in pausa pranzo. Serve un po' di allenamento

per imparare a contemplare la natura, va bene anche stare

seduti su una panchina, magari a piedi nudi: ha un potente

effetto antinfiammatorio e defaticante».
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